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Problematyka wykorzystywania technik i narzedzi psychologicznych w celu poprawy
funkcjonowania sportowcéw i uzyskiwania przez nich lepszych wynikow, cieszy si¢ stale
rosngcym zainteresowaniem badaczy (Anderson, Mahoney, Miles i Robinson, 2002; Brown i
Fletcher, 2017; Greenspan i Feltz, 1989). Trening mentalny (Vealey, 2007) jest interwencja
polegajaca na systematycznym wykorzystaniu strategii i technik ukierunkowanych na poprawe
poziomu umiej¢tnosci mentalnych 1 wynikéw sportowych. W niniejszej rozprawie
zaprezentowatam dwa badania majace na celu sprawdzenie wptywu treningu mentalnego na
poziom zmiennych psychologicznych (motywacji, radzenia sobie ze stresem, koncentracji
uwagi, pewnosci siebie), wynikow sportowych (czasow plywackich) oraz ocen szkolnych
mitodych ptywakow uczestniczacych w projekcie.

W  badaniu pierwszym przydzielitam zawodnikéw do trzech grup: dwoch
eksperymentalnych 1 jednej kontrolnej. Pierwsza grupa eksperymentalna uczestniczyta w
czterech autorskich warsztatach treningu mentalnego prowadzonych przez psychologa sportu,
poswieconych pracy nad poprawa badanych umiejetnosci psychologicznych. Druga grupa
eksperymentalna uczestniczyla w treningu mentalnym prowadzonym na platformie on-line,
jego program odpowiadal programowi warsztatow w pierwszej grupie eksperymentalne;j.
Przeglad literatury przedmiotu dostarczyt bowiem wnioskow, ze w dobie rozwijajacego si¢
znaczenia nowych technologii, wcigz brakuje badan weryfikujacych skutecznos¢ interwencji
psychologicznych dla sportowcow, prowadzonych w Internecie (Weinberg, Neff 1 Jurica,
2012). Trzecia grupa byta pasywng grupa kontrolng. Wszyscy zawodnicy zostali przebadani
czterokrotnie — przed rozpoczeciem treningu mentalnego, po jego zakonczeniu, a takze po
trzech 1 szeSciu miesigcach od zakonczenia interwencji. Plywacy wypelniali narzedzia
psychologiczne mierzace poziom ich motywacji, radzenia sobie ze stresem, koncentracji uwagi

oraz pewnosci siebie. Dodatkowo zmierzone zostaly ich czasy ptywackie na treningach, a takze



prowadzony byt rejestr czaséw uzyskanych na zawodach. Monitorowane byly réwniez
zdobywane przez zawodnikoOw oceny szkolne, bowiem literatura dostarcza wnioskow
mowigcych o tym, ze trenowane umieje¢tno$ci mentalne mogg mie¢ charakter uniwersalny
(Siekanska, 2013). Zmierzylam takze poziom wiedzy psychologicznej treneréw
wspotpracujacych z badanymi zawodnikami, aby wykluczy¢ mozliwy wpltyw wiedzy na
uzyskiwane przez zawodnikoéw wyniki. Zatozytam, ze w obu grupach eksperymentalnych na
skutek uczestnictwa w treningu mentalnym nastgpi poprawa poziomu badanych zmiennych
oraz ze zmiany te beda miaty charakter dlugoterminowy. Dodatkowo przewidywatam, ze
trening mentalny w formie warsztatow bedzie cechowat si¢ wigksza skutecznoscig niz trening
mentalny on-line. W wyniku przeprowadzonych analiz wariancji zaobserwowatam brak r6znic
w poziomie wiedzy psychologicznej treneréw. Trening mentalny istotnie wptynat na poprawe
poziomu zmiennych badanych zawodnikéw, zwiazanych z radzeniem sobie ze stresem oraz
czesci zrodet pewnosci siebie. Istotng, niezalezng od warunkoéw badania poprawe odnotowatam
w zakresie koncentracji uwagi oraz sredniej ocen szkolnych. Czasy ptywackie ulegly poprawie
na dystansie 100 metrow tylko w grupie bioracej udziat w treningu on-line. Nie wykazatam
skutecznosci treningu mentalnego w zakresie pracy nad motywacja zawodnikow.

Przeglad literatury przedmiotu (np. Barker i in., 2013) pozwala wnioskowac¢, ze brakuje
interwencji psychologicznych kierowanych do treneréw sportowych. Wobec tego, w badaniu
drugim udziat wzigli trenerzy ptywania, ktérzy wraz ze swoimi zawodnikami zostali
przydzieleni do grupy eksperymentalnej oraz kontrolnej. Trenerzy z grupy eksperymentalne;
uczestniczyli w czterech warsztatach treningu mentalnego z psychologiem sportu, w czasie
ktérych uczeni byli, jak moga wptywac na popraw¢ umiejetnosci mentalnych zawodnikow.
Program warsztatow byt spojny tematycznie z warsztatami przeprowadzonymi w badaniu
pierwszym. Grupa kontrolna nie uczestniczyla w interwencji. Trenerzy i ich zawodnicy

podlegali czterem pomiarom, analogicznie jak w badaniu pierwszym: przed interwencja,



bezposrednio po niej, a takze trzy 1 sze$¢ miesiecy po zakonczeniu treningu mentalnego. Pomiar
trenerow obejmowat czterokrotne wypeknienie autorskiego testu wiedzy, w celu sprawdzenia
czy na skutek uczestnictwa w treningu mentalnym w grupie eksperymentalnej zwigkszyla sie
wiedza psychologiczna. Pomiar zawodnikéw obejmowal zebranie wynikow tych samych
zmiennych, co w badaniu pierwszym. Zatozytam, ze w grupie eksperymentalnej odnotowany
zostanie istotny przyrost wiedzy psychologicznej treneréw, co bedzie skutkowato istotng
poprawg poziomu badanych zmiennych ich zawodnikéw. Przeprowadzona analiza wariancji
oraz analizy wielopoziomowego modelowania dostarczyly wnioskéw spojnych z tymi
ptynacymi z badania pierwszego. Wiedza treneréw z grupy eksperymentalnej istotnie rosta na
skutek uczestnictwa w warsztatach. Trening mentalny wptynat u zawodnikow istotnie na
poprawe radzenia sobie ze stresem oraz na rosnacg tendencje w przypadku zrédel pewnosci
siebie. Zaobserwowatam takze w obu grupach istotng popraw¢ poziomu koncentracji uwagi,
czasOw ptywackich oraz $redniej ocen szkolnych.

Uzyskane rezultaty pozwalaja  wnioskowa¢ o  czeSciowe]  skutecznos$ci
zaproponowanego treningu mentalnego w obu badaniach: w zakresie pracy nad
umiejetnosciami radzenia sobie ze stresem oraz pewnosci siebie. Dlugotrwale zmiany
wykazalam w przypadku zmiennych radzenia sobie ze stresem oraz czasow plywackich. Nie
mozna jednoznacznie okresli¢, ktora forma treningu mentalnego jest bardziej skuteczna: trening
w formie warsztatow, czy trening na platformie on-line.

Na podstawie powyzszych wynikdw wyciagnetam wnioski dotyczace ich ograniczen. Przede
wszystkim nalezy w przysztych badaniach zwigkszy¢ czas trwania interwencji oraz zawezic¢
zakres tematyczny, co bedzie skutkowato bardziej doktadnym przedstawieniem trenowanych
zagadnien, a takze bedzie mozna przypisa¢ zachodzace zmiany treningowi mentalnemu.
Sugerowane jest takze zastosowanie losowego doboru do warunkéw badania na poziomie

zawodnikow, zrewidowanie doboru narz¢dzi badawczych oraz kontrola wykorzystywania



przez osoby badane przedstawionych tresci po zakonczeniu treningu. Uzyskane rezultaty
potwierdzaja zasadno$¢ uzupetniania treningu mentalnego dla zawodnikéw o interwencje
kierowane dla treneréw, a takze zwracaja uwage na potencjalne korzysci ptynace z prowadzenia
interwencji w Internecie. Mimo tego, ze wyniki nie byly w pelni zgodne z postawionymi
hipotezami, proponowany w projekcie trening mentalny dostarcza waznych wnioskéw na temat
organizacji przebiegu podobnych interwencji w przysztosci oraz wskazéwek co do zawartosci

programéw treningu mentalnego kierowanego do mtodych zawodnikow i ich trenerow.



